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ドえ る人 は,気 持 ちや感情 を大切にす る人を,馬
鹿な奴だ と思 うし,反 対 に感情 で生 きてい る人
は,頭 で計算す る人を冷たい人間だ と考 えて し
ま う。 また,ひ らめ きで選択 す る人は,よ く見
た り,触 った りす るなんて,カ ソが鈍 い と思 う
だろ うし,感 覚 を楽 しむ人 に とって,ひ らめ き
型は意味 のない存在 とな る。
こ うい う訳で,こ の4つ の異な る型の人 たち
は,普 通 の場合,殆 ん ど共通点がな く,お 互 い
に意見がかみ合わ ないし,気 も合わない ことに
な り,俗 にい う相性が決定 されてい くことに なる。
運動 と健 康 に つい て





上,さ らに恐ろしいことには,働 き盛 りの40歳
頃か らこの成人病に よる死亡者が急増 してい る
ようである。その為に,定 期 検診の受診をは じ
め,塩 分を摂 りす ぎな いよ うに,太 りす ぎない
ように,と 食生活等 にかな り気 をつか ってい る
中高年者 が多 いことは当然 のこと ＼いえ る。
ところがこれ ら成人病の中 で,動 脈硬 化な どに
より,血 液循 環 が円滑 に行なわれ ないために障
害 を招 く脳血管疾患や心疾患 については,運 動
の予防医学 的貢献 がかな り指摘 されて い る。
なぜ な ら,運 動 をす ることに よって血液循 環.
が盛 んに な り,酸 素 が身体 の細胞に盛んに送 ら
れ,新 陳 代謝 が促進 され,さ らに,運 動 を長期
間にわ たって行な うこ とによ り,心 筋は丈 夫に
な り,一 回心拍 出量 が増 え ることによ り心拍数
が減 る。 また,毛 細血管 が増 え,血 圧 は低下 し,
赤血球が増え,血 中ヘモ グロ ビンが増加 し,最
大酸素摂取量 が高 まるとと もに,コ レステロー
ルなどの血中脂肪 をは じめ体脂肪が減少 し,血
管の弾力性が保 たれ る。太 ってい て血液脂質 が
表1.ト レーニング(週3日 の割合 で10週間,各 個人の最高心拍数の80%を維持 して,1日6マ イル
〈約97k瓢〉 のジ ・ギ ングを実施)前 後における血液脂質,酸 素摂取能力,身 体組成の変化
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ら.それほ ど血液脂質が高 くない し,かつ,酸
素摂取能力があまり低 くない大学生でも,一定
期間中等度の運動を繰 り返すことにより,血液














運動 しなくな ると骨が折れやすい ようである。

















端的に言えば,心 ・食 ・動 ・環の総括として考
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死にしてもよいdとい う人 もあれば,「 出来る
だけ食物にも気をつけて長生きしたい』 とい う
人 もある。要は人生観,価 値観の問題であり,
どれを選ぶかは各人の自由である。しかし,生
きている間は健康にということは誰しも願 うの
ではなかろ うか。
そこで,最初に食生活に基因す る健康の危機
についてのスライ ド(50枚)をご覧いただ くQ
S-PI:「 ペ ットの成人病」飼い主が与える
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